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ТЕХНІКА «BODY JAZZ» ЯК ТІЛЕСНО-

ОРІЄНТОВАНИЙ МЕТОД ПСИХОЕМОЦІЙНОЇ 

РЕГУЛЯЦІЇ 
 

В сучасних умовах психоемоційного навантаження, хронічного стресу, 

невизначеності та високої ймовірності травматизації, що супроводжують 

життя людей в умовах повномасштабної війни, традиційні вербальні методи 

психологічної допомоги не завжди забезпечують достатній рівень емоційної 

підтримки та інтеграції переживань людини. Це підвищую інтерес до методів 

психологічної допомоги, що залучають тілесний досвід [1]. 

У тілесно-орієнтованому напрямі, тіло розглядається не тільки як 

біологічна основа, а і як носій емоційного, сенсорного та травматичного 

досвіду. Воно також може бути і ресурсом саморегуляції та відновлення. У 

цьому контексті однією з ефективних технологій в роботі з тілесними блоками 

та стабілізацією психоемоційного стану є методика «Body jazz». Вона поєднує 

практику сканування тіла зі спонтанними рухами. Відповідає актуальним 

тенденціям інтеграції соматичних та майндфулнес підходів у наданні 

психологічної допомоги [2].  

Особливої актуальності методика набуває в роботі з порушеннями 

емоційної регуляції, психосоматичними проявами та станами емоційного 

вигорання. Технологія «Body jazz» створює безпечний простір для 

усвідомлення та м’якого проживання тілесних відчуттів без примусу до 

інтерпретації. Вона може застосовуватися як у терапевтичному, так і у 

профілактичному форматі, у груповій та індивідуальній роботі, у програмах 

розвитку резильєнтності, тілесної усвідомленості та стресостійкості. 

Методика не потребує спеціальної фізичної підготовки, що розширює сфери 

її застосування серед різних вікових та соціальних груп. 

Методика «Body jazz» реалізується у формі послідовного тілесного 

сканування. Вона може виконуватися в різних положеннях тіла та русі, з 

подальшим переходом до рухової імпровізації. На першій стадії роботи 

відбувається налаштування на роботу та заземлення. Учасники 

зосереджуються на диханні, контакті з опорою та відчутті «тут та зараз». Це 

дозволяє створити стан тілесної безпеки та внутрішньої присутності. Далі, на 
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наступній стадії, починається сканування тіла. Увага послідовно 

спрямовується на різні частини тіла: стопи, ноги, таз, живіт, грудна клітина, 

спина, плечі, шия, обличчя, голова. Учасники звертають увагу та фіксують 

біль, напругу, тяжкість або легкість та інші кінестетичні відчуття. На третій 

стадії роботи підключається вільний та інтуїтивний рух через який виявлені 

відчуття отримують можливість вираження. Рухи не надаються наперед та не 

оцінюються з естетичної та хореографічної точки зору. Учасники «слухають» 

тіло та дозволяють рухам просто відбуватися. На останньому, четвертому, 

етапі відбувається інтеграція та усвідомлення виявлених переживань. Він 

включає вербалізацію переживань, коротку рефлексію або тілесне 

«закріплення» нового стану. Саме тут формується цілісне усвідомлення 

зв’язку між тілесними відчуттями, емоціями та психологічними смислами.  

Основними завданнями методики є: 

1. Розвиток тілесної чутливості та усвідомлення; 

2. Виявлення та м’яке опрацювання тілесних блоків; 

3. Підвищення здатності до емоційної регуляції; 

4. Актуалізація ресурсних станів. 

Функціональна спрямованість методики: сприяє зниженню 

психоемоційної напруги, дозволяє виявити зони хронічної напруги та 

емоційної фіксації, забезпечує безпечний доступ до соматично закодованої 

інформації, активізує відчуття цілісності та життєвої енергії [3]. 

Висновки. Підводячи підсумки, можна виокремити переваги методики. 

Вона універсальна та адаптивна, може застосовуватися без вербального 

аналізу, має екологічний та м’який вплив, сумісна з іншими терапевтичними 

методами психологічної допомоги. Її можна застосовувати в роботі з різними 

психологічними проблемами, такими як: профілактика професійного 

вигорання, в роботі з психотравмою та хронічним стресом, програмах 

розвитку резильєнтності та саморегуляції, в роботі зі спортсменами та людьми 

з високими навантаженнями. 
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